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Sind Sie oft miide, fiihlen sich unkonzentriert und haben das Gefiihl, sich
nichts merken zu kénnen? Zusdtzlich qudlen noch gemeine Kopfschmerzen?

Statt Schmerztabletten einzuwerfen und literweise Kaffee zu trinken, sollten
Sie mal Thre Wasserbilanz unter die Lupe nehmen: Wer ndmlich nicht genug

trinkt, macht irgendwann schlapp.

Jeden Tag verliert der Korper zirka zwei Liter Fliissigkeit.
Und das einfach so, ohne eine Extraportion Sport und

bei ganz normalen Auflentemperaturen. Allein mit dem
Urin flief3t tdglich zirka ein Liter seines wertvollen und
knappen Wasservorrats dahin. Denn anders als in Wasser
gelost kann der Korper die Stoffwechselendprodukte

nicht loswerden. Auch der Schweif3 ist Kérperwasser pur.
Zusammen mit der fiir die Schleimhidute extra angefeuch-
teten Ausatemluft gehen unserem Korper tdglich noch
einmal etwa 800 Milliliter verloren. Summa summarum
also rund zwei Liter Flissigkeitsverlust. Dieses Wasser

fehlt vor allem im Blut, das ohne stindigen Ausgleich immer
zahflussiger wird. Das gesamte Herz-Kreislauf-System wird
starker belastet, weil es hérter arbeiten muss, um die zéhe
Masse durch die Adern zu bewegen. Ergebnis dieser An-
strengung: Die allgemeine Leistungsfahigkeit geht in den
Keller. Miidigkeit, Schlappheit und Kopfschmerzen sind
haufige Wassermangel-Symptome, die das Lernen und Arbei-
ten erschweren. Deshalb ist es so wichtig, rechtzeitig und

laufend Wasser ,,nachzugiefSen®.

Was die Getrankeauswahl angeht, gibt’s eigentlich nur eine
Regel: Die besten Durstloscher haben keine Kalorien!

Rechnen Sie jetzt selbst aus, wie viel Sie

personlich trinken sollten. Und dann priifen Sie mit
dem Trinkcheck, ob Sie das auch schaffen.

Infos unter www.nextline.de
(> Suche: Trinkcheck).

Auch Getrdnke haben Kalorien

Ob Limo oder Saft — pro Liter konnen sie es mit den Kalo-
rien einer halben Tiite Gummibérchen locker aufnehmen.
Fruchtsaft hat gegentiber der Limo natiirlich den Vorteil,
dass er eine Menge Vitamine und Mineralien liefert und
ohne kiinstliche Farb- und Konservierungsstoffe aus-
kommt. Viele Kalorien hat er trotzdem. Deshalb: Es rei-
chen zwei Gléser Saft pur pro Tag. Der Rest sollte lieber als
Obst gegessen werden. Die besten Durstloscher sind Lei-
tungs- und Mineralwasser oder ungezuckerte Friichtetees.
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Was hat wie viele Kalorien?

Kohlenh. entspricht

. keal kj ing Wiirfelzucker J
1/2 Tiite Gummibarchen (100g) 340 1428 78

11Fanta 325 1365 80 32
11 Apfelsaft 480 2016 110 44
1| Apfelsaftschorle (1:1) 240 1008 55 22

11 Apfelsaftschorle

(1 Teil Saft : 4 Teile Wasser) 120 504 28 11
11 Orangensaft 440 1848 90 36
11 Cola-Mix, Spezi 440 1848 110 44
1lisoton. Sportgetrank 240-320 1008-1344 60-80 24-32

11 Mineralwasser
11 Friichtetee

Die besten Trinktipps
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Wasserflasche dabei? Nur wer sie in der Schule oder am Ausbildungsplatz immer zur Hand hat, trinkt auch wirk-
lich mehr.

Flaschen auf den Tisch! Wer die Wasserflasche den ganzen Tag in seiner Tasche vor sich selbst versteckt, wird sie
wahrscheinlich fast voll wieder mit nach Hause nehmen. Stellen Sie sich die Wasserflasche griftbereit auf den
Schreibtisch oder neben die Werkbank. Das regt dazu an, davon zu trinken.

Trinkziele setzen: Vor allem Wenigtrinker sollten sich vornehmen, die volle Flasche auch bis zum Feierabend aus-
getrunken zu haben.

Zu jeder Mahlzeit und Brotzeit/Pause zumindest ein Glas (0,3 Liter) von einem der echten Durstloscher trinken.

Wer im Moment nur siif§ trinkt, sollte sich eine Ubergangszeit einrdumen, in der er versucht, schrittweise immer
stirker verdiinnte Schorlen zu trinken.

Apfelsaftschorle: Die im Handel erhiltlichen fertigen Mischungen sind in der Regel 1:1 gemischt und liegen damit
fir ein literweises Trinken in puncto Kalorien immer noch relativ hoch. Deshalb diese Schorlen selbst noch einmal
weiter verdiinnen.

Milch: Sie gehort nicht zu den Getrianken, sondern zur Gruppe der Milchprodukte. Gegen Durst sollte sie nicht
getrunken werden.

Beim Wassertrinken darf man ruhig mafllos sein, denn zu viel Trinken gibt’s nicht. Erst ab téglich zehn Litern
kann’s kritisch werden.

Im Sommer, an Hitzearbeitspldtzen und bei schweifitreibendem Sport muss man deutlich mehr trinken als norma-
lerweise, damit die tiber den Schweif3 verlorene Kiihlfliissigkeit wieder nachgefillt wird. Am besten natriumreiche
Mineralwésser und unter Umstédnden auch isotonische Getranke.

Auch wer eine Diét macht, sollte mehr trinken. Je weniger man isst, desto weniger Wasser nimmt man namlich

e

Ubrigens: Eine gute Moglichkeit, den Wasserhaushalt zu iiberpriifen, ist die Urinfarbe.

iiber Lebensmittel auf.
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Dunkelgelber Urin zeigt an, dass Wasser knapp ist. Bei strohgelb ist dagegen alles in Ordnung.
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Was ist was? Der kleine next-Getrdankealmanach:

[ Cola, Limonade, Spezi, Eistee
Wasser, Zucker, Farbstoffe, manchmal
auch ein bisschen Fruchtsaft, Koffein
oder Chinin (bei Bitterlimonaden) sind
die Zutaten. Ein Liter enthilt 25 bis 35
Stiick Wiirfelzucker oder 300 bis 400 kcal.
Vitamine? Fehlanzeige! Ein bis zwei Gla-
ser in der Disco oder auf der Party, weil's
gut schmeckt und ins Ambiente passt —
kein Problem. Literweise als Durstloscher
belasten sie das Kalorien- und Zucker-
konto aber zu stark.

B Distgetrinke
Sie haben zwar kaum Kalorien, weil der
Zucker durch Siif3stoffe ersetzt wird.
Trotzdem sollten sie, wie alle anderen
stiflen Getrdnke auch, nur ab und zu zur
Abwechslung getrunken werden. Denn
ihr stiBer Geschmack trimmt die
Geschmacksnerven auf Dauer immer
mehr in Richtung ,,sif3“ und es wird
zunehmend schwieriger, ohne Siifles aus-
zukommen. Deshalb auch hier lieber die
Finger weg und ungesiifit trinken.

w
4 Energy-Drinks
Geheimnisvolle Zutaten wie Guarana,
Taurin, Inosit und Koffein in bunten,
schlanken 250-ml-Dosen versprechen,
munter zu machen und Energie ohne
Ende zu spenden. Dazu kommen jede
Menge Farb- und Stif3stoffe, Zucker (und
damit auch Kalorien!) und Aromen. Wis-
senschaftlich konnte eine leistungsstei-
gernde Wirkung von Taurin bisher nicht
nachgewiesen werden. Aufputschend
wirken die Getridnke vor allem wegen des
Koffeins. Eigentlich braucht diese Zuk-
ker-, Koffein- und Farbstoffmixtur kei-
ner. Eine kiihle Apfelschorle ist auf jeden

TFall besser.
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B Fruchtnektare
Nur 25 bis 50 Prozent des Nektars sind
wirklich Fruchtsaft. Der Rest wird mit
Zucker und Wasser aufgefiillt. Lieber auf
Fruchtsaftschorlen umsteigen.

=% Fruchtsifte
Nur wo Fruchtsaft draufsteht, ist
auch 100 Prozent Saft drin. Unter
den kalorienhaltigen Getrinken

sind die Fruchtsifte die emp-
fehlenswertesten. Denn sie
sind frei von kiinstlichen
Farb- und Konservierungs-
stoffen und enthalten, bis
auf die Ballaststoffe, alle
wertvollen
Bestandteile des
Obstes. Daher
darf auch eine der
taglichen zwei
Portionen Obst
(plus drei Portio-
nen Gemiise)
durch ein Glas
Fruchtsaft ersetzt
werden. Kalorienma-

Big kann es ein Liter Frucht-
saft aber mit Limonaden und
Co. aufnehmen. Daher gilt auch
hier: Ein bis zwei Gliser pro Tag sind
okay. Literweise? Nein danke.

luw Isotonische Getrianke
Sie enthalten Zucker, Kochsalz und ande-
re Mineralstoffe sowie Wasser in einer
Konzentration, die die schnellstmogliche
Aufnahme der Fliissigkeit in den Korper
ermoglicht. Sie helfen Triathleten, Mara-
thonldufern und Radsportlern vor allem
im Sommer, wenn der Schweif} beim
Training oder im Wettkampf in Strémen
flief3t. Wer nicht gerade hart trainiert,
braucht solche Getrinke nicht.
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Multivitaminsafte
Hier werden in der Regel verschiedene
Fruchtsifte gemischt. Ein Glas taglich
bringt in Sachen Vitaminversorgung
schon mal einen soliden Grundstock.
Obst und Gemiise aber trotzdem essen,
wegen der Ballaststoffe und anderer
wertvoller Inhaltsstoffe!
Starke Raucher und Personen mit Herz-
Kreislauferkrankungen sollten auf der
Zutatenliste nachschau-
&  en, ob kein Beta-Caro-
tin kiinstlich zugesetzt
wurde. Sonst kénnen
schon mit einem Glas
Dosierungen erreicht
werden, die fir die-
se Personen gesund-
heitlich nachteilig
sein konnen.

G Leitungs-
wasser
In den meisten Regio-
nen Deutschlands ist
die Trinkwasserqualitit
hervorragend. Diese Aussage bezieht
sich jedoch nur auf die Belastung mit
Keimen oder Schadstoffen. Was den
Mineralstoffgehalt betrifft, liegt Leitungs-
wasser im Vergleich mit den meisten
Mineralwéssern eher am unteren Ende der
Skala. Der Sprudler setzt dem Leitungswas-
ser nur Kohlensdure zu, aber keine Mine-
ralien. Wer keine Milchprodukte isst, wenig
Obst und Gemiise aufnimmt und auch
mit Vollkornprodukten auf dem Kriegs-
fuf3 steht, sollte nicht nur Leitungswasser,
sondern auch gute Mineralwisser trin-
ken. Hier lohnt ein Blick auf die Etiketten.
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